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Khaled Atiyat, Osama Abdul Fattah & Suha Simreen
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ربس٠خ اٌزغٍ ،)2016/1/2( :ُ١ربس٠خ اٌمجٛي)2016/5/12( :
يهخص
٘ذفذ ٘زٖ اٌذساعخ اٌزؼشف ئٌ ٝل ُ١ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى١خ ٌظؼٛد اٌذسط
ثطش٠مزِ ٓ١خزٍفز ،ٓ١وزٌه اعزىشبف افؼً ؽش٠مخ ٌظؼٛد اٌذسطٚ .رىٔٛذ ػٕ١خ اٌذساعخ ِٓ
(ْ= )4ؽالة اطؾبء ف ٟوٍ١خ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ – اٌغبِؼخ االسدٔ١خِ ،زٛعؾ اٌؼّش ( )24ػبَ،
ِٚزٛعؾ اٌطٛي ( )185عُِٚ ،زٛعؾ اٌىزٍخ ( )89.5وغُٚ .رٕبٌٚذ اٌذساعخ اٌّزغ١شاد ا٢ر١خ:
صٚا٠ب أضٕبء ِفبطً اٌؾٛع ٚاٌشوجخ ٚاٌىبؽً ٌؾظخ االرظبي ثبٌذسعخ ،وزٌه الظ ٝاسرفبع
ٌٍمذَ االِبِ١خِٚ ،غبفخ اٌمذَ غ١ش اٌّشرىضح ػٍ ٝاٌذسعخ ،ثبإلػبفخ اٌ ٝاٌشغً إٌّغض ٚاٌمذسح فٟ
اٌطش٠مزٚ .ٓ١رُ اعزخذاَ ؽش٠مزٌ ٓ١ظؼٛد اٌذسط ّ٘ب (خطٛح فٛق خطٛح ٚخطٛح ثخطٛح) .ؽ١ش
رُ رظ٠ٛش ػٕ١خ اٌذساعخ ثبعزخذاَ وبِ١شا ف١ذٛٔ ٛ٠ع ع)Sony HDR-CX220E( ٟٔٛ
عشػزٙب ( )50طٛسح /سٚ ،رُ ٚػؼٙب ػبِٛد٠ب ػٍ ٝاٌّغز ٜٛاٌغبٔجٚ ٟػٍ ٝثؼذ (ِٓ َ)6
ِٕطمخ ارظبي اٌمذَ ثبٌذسعخٌّٚ .ؼبٌغخ اٌج١بٔبد اؽظبئ١ب رُ اعزخذاَ اٌّزٛعطبد ٚاالٔؾشافبد
اٌّؼ١بس٠خٚ .اظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ أْ اٌم ُ١اٌشلّ١خ ٌّزغ١شاد اٌذساعخ وبٔذ ِشرفؼخ ِمبسٔخ ثبٌمُ١
اٌّزؾممخ ف ٟاٌذساعبد اٌغبثمخ ،وزٌه رُؼذ ؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح افؼً ِٓ اٌطش٠مخ االخش ٜرجؼب
ٌٍشغً اٌّجزٚي ٚاٌمذسح ٚلِ ُ١زغ١شاد اٌذساعخٛ٠ٚ .ط ٟاٌجبؽض ْٛثؼشٚسح اٌزشو١ض ػٍ ٝرؼٍُ
اٌزىٕ١ه اٌظؾ١ؼ ٌظؼٛد اٌذسط ،وزٌه ّ٠ىٓ اٌزٛط١خ ثبعزخذاَ ٘زٖ اٌطش٠مخ ٌىجبس اٌغٓ رجؼب ٌٍمُ١
اٌشلّ١خ اٌّزؾممخ ف ٟاٌذساعخ.
انكهًاث انًفتاحٍت :اٌزؾٍ ً١اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى ،ٟطؼٛد اٌذسط ،ؽش٠مخ خطٛح فٛق خطٛح،
ؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح.
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Abstract
This study aimed at identifying the values of some
biomechanical variables to stair ascent in two different ways, as well
to explore the best style stairs ascent .The study sample consisted of
(n=4) healthy students in the Faculty of Physical Education at The
University of Jordan .Individuals (average age 24 years, and the
average of height 185 cm, and the average of mass 89.5 kg).The
study examined the angles of flexion joints(hip, knee, and ankle) at
the moment of contact flattened, as well maximum height of the front
feet, and the distance of the foot is based on stair, and the work done
and power in the two methods. The researchers utilized two different
techniques in stairs ascent (step over step, step by step).The study
sample was videotaped by using Sony video camera (Sony HDRCX220E) reached speed (50) frame/s .The study results showed that
the values of the variables of the study was relatively high compared
to the values achieved in previous studies, as well as the step by step
technique used in stairs ascent was better than the other technique
depending on the work done, the power and the values of the
variables in this study. The researchers recommends the importance
of necessity to learn correct technique for stairs ascent, as well as
using step- by- step technique for the elderly people depending on
values of the achieved variables.
Keywords: Stairs Ascent, Biomechanical Analysis, Step- Over-Step,
Step-By-Step
يقذيت انذراست وأهًٍتها
يٛطٌٍٛ ذفٙ٠ ٞاٌزٚ ،ضب٠ؽذٚ ّب٠ لذٞظ ِٓ اٌفٓ اٌّؼّبس١ؼزجش اٌذسط (اٌغٍُ) عضء سئ٠
٘زاٚ ،ْبدح ػذد اٌغىب٠غخ ٌض١ ٔز،خ العزغالي ِغبؽبد لبثٍخ ٌالعزخذاَ أوضش١ٌ اسرفبػبد ػبٌٝئ
ّب عذا؛ِٙ ٌٗ ٔشبؽبٚٔضٚ د اٌذسطٛؼزجش طؼ٠  ٌزٌه.ب١ظ افم١ٌٚ ب٠دِٛ ػبٟٔعغ اٌؼّشاٛزطٍت اٌز٠
ًشى٠ ِغ رٌه لذٚ .ْخ ٌإلٔغب١ِٛ١ٌش ِٓ األٔشطخ ا١ وضٟذخً ف٠ ٗٔٛ رٌه وٟد اٌغجت فٛؼ٠ٚ
ٟ ٌٍؼؼالد اٌزٍٝزطٍت ؽبلخ أػ٠ ٗٔغخ ٌزىشاس ٘زا إٌشبؽ؛ أل١ االٔغبْ ٔزٍٝخطشا ِؾزّال ػ
حٛاصْ ػٕذ االٔزمبي ِٓ خطٛ اٌزٍٝاٌّؾبفظخ ػٚ ،خ١خ األسػ١َ ثغؾت اٌغغُ ػذ اٌغبرثٛرم
.(Sarah, et al.2007) ٜألخش
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٠ٚش١ش ( )Petrick, et al. 2002ئٌ ٝأْ اٌؼغؾ ػٍِ ٝفظً اٌشوجخ ف ٟطؼٛد اٌذسط
ٔٚض٠ ٌٗٚظً ئٌ )4-2( ٝاػؼبف ٚصْ اٌغغُ ِمبسٔخ ثبٌّش ،ٟوزٌه رزؾًّ اٌشػفخ ٔز١غخ ٌمٛح
ارظبي اٌمذَ ثبألسع ( )8أػؼبف ِمبسٔخ ثبٌّشٚ .ٟػٍ ٗ١فاْ رؾٍ ً١ؽشوخ االٔغبْ ٚفُٙ
وّٕ١بر١ى١خ ِفبطً اٌطشف اٌغفٍ ِٓ ٝعغُ االٔغبْ خالي أٔشطخ اٌؾ١بح اٌ١ِٛ١خ ٛ٠فش دػّب ػبٌ١ب
ٌٍ١ٙىً اٌؼظّ١ٌ ٟغبُ٘ ثذٚسٖ ِغ ثبل ٟأعٙضح اٌغغُ ثزمٍ ً١اٌم ٜٛاٌٛالؼخ ػٍٚ ٗ١ػٍِ ٝفبطً
اٌغغُ اٌّخزٍفخ ومٛح سد اٌفؼً (ٚ )FGاٌمٛح اٌزٛرش٠خ ػٍ ٝاٌشػفخ (ٚ ،)FPلٛح سد فؼً اٌّفظً
(ٚ .)FJثبٌزبٌ ٟاٌّغبػذح ف ٟاٌٛلب٠خ ِٓ أِشاع اٌّفبطً ٚوزٌه ف ٟػالعٙبٚ .ف٘ ٟزا اٌّغبي
٠ش١ش ) (Hughes, et al. 2004ئٌ ٝأْ صا٠ٚخ أضٕبء ِفظً اٌؾٛع ٌؾظخ ِالِغخ اٌمذَ
ٌٍذسعخ رزشاٚػ ِب ثٚ ،(72.-62.2( ٓ١صا٠ٚخ ِفظً اٌشوجخ رزشاٚػ ِب ث،)54.3-66.8( ٓ١
ٚصا٠ٚخ ِفظً اٌىبؽً ( ،)21.1-9.5وزٌه ٠ش١ش ( )Hsiu, et al.2004ئٌ ٝاْ صا٠ٚخ ِفظً
اٌؾٛع ثٍغذ (ٚ ،)68.5صا٠ٚخ ِفظً اٌشوجخ (ٚ ،)60.1صا٠ٚخ ِفظً اٌىبؽً (.)14
٘ٚزا ٠زطٍت ِٓ االٔغبْ رؾغ ٓ١رىٕ١ه رٍه اٌّٙبسح ٌٍٛطٛي ئٌِ ٝشؽٍخ االرمبْ ،ثٙذف
اٌؾذ ِٓ اٌطبلخ اٌّجزٌٚخٚ ،اٌٛلذٚ ،اٌٛلب٠خ ِٓ اإلطبثبدٌٚ ،زؾم١ك رٌه وبْ ٌضاِب اٌؼًّ ػٍٝ
رؾٍ ً١رٍه اٌّٙبسح ٚاٌزؼشف ئٌ ٝاٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى١خ اٌز ٟرغبُ٘ ف ٟفؼبٌ١خ اٌزىٕ١ه اٌظؾ١ؼ
ٌٙزٖ اٌّٙبسحٚ .ػٍُ اٌج١ِٛ١ىبٔ١ه ٠ؼزجش ِٓ اٌؼٍ َٛاٌز ٟرغ ُٙف ٟرٌه ،فٙ٠ ٛٙزُ ثذساعخ اٌمٜٛ
اٌذاخٍ١خ ٚاٌخبسع١خ اٌّإصشح ػٍ ٝاٌغغُ اٌجششٚ ،ٞا٢صبس إٌبرغخ ػٓ ٘زٖ اٌم .ٜٛوّب ٠غؼ ٝئٌٝ
رط٠ٛش فٚ ُٙرظٛس اوجش ٌٍمٛأٚ ٓ١اٌّجبدب ٚاٌزؼٍّ١بد اٌّزؼٍمخ ثبألداء اٌجشش(Blazevich, ( ٞ
ٚ .2010ف٘ ٟزا اٌّغبي ٠ش١ش (ؽغ ٚ ٓ١شبوش )1998 ،ئٌ ٝأْ ػٍُ اٌج١ِٛ١ىبٔ١ه ٘ ٛاٌؼٍُ اٌزٞ
ٙ٠زُ ثزؾٍ ً١ؽشوبد االٔغبْ رؾٍ١ال ٠ؼزّذ ػٍ ٝاٌٛطف اٌف١ض٠بئٌٙ ٟب (اٌغبٔت اٌىّٕ١بر١ى،)ٟ
ثبإلػبفخ ٌٍزؼشف ئٌِ ٝغججبد اٌؾشوخ رارٙب (اٌغبٔت اٌىٕ١ز١ى )ٟثّب ٠ىفً الزظبدا ٚفؼبٌ١خ فٟ
اٌغٙذٚ .وزٌه فبٌزؾٍ ً١اٌؾشو ٟثشىً ػبَ ٠غؼ ٝئٌ ٝدساعخ أعضاء اٌؾشوخ ِٚىٔٛبرٙب ٌٍٛطٛي
ئٌ ٝدلبئك األِٛس عؼ١ب ٚساء اٌزىٕ١ه االفؼً ِٓ خالي اوزشبف األخطبء ٚاٌؼًّ ػٍ ٝل١بعٙب
ٚرشخ١ظٙب  ِٓٚصُ رمّٙ٠ٛب ف ٟػٛء االػزجبساد اٌّؾذدح راد اٌؼاللخ ثّٛاطفبد األداء.
ٚرجشص اّ٘١خ اٌزؾٍ ً١اٌؾشو ٟف ٟو ْٛاْ اٌؼ ٓ١اٌجشش٠خ اٌّغشدح ال رغزط١غ ِزبثؼخ عّ١غ
اٌزؾشوبد ٌمطبػبد اٌغغُ ٚاٌّفبطً اٌّخزٍفخ فٔ ٟفظ اٌٛلذ٘ٚ ،زا ٠زطٍت اعزخذاَ االدٚاد
اٌّخزٍفخ ِضً وبِ١شاد اٌف١ذٚ ٛ٠ثشِغ١بد اٌزؾٍ ً١اٌّؾٛعجخ )ٚ .(Singh,2013لذ رُ رطج١ك ػٍُ
اٌج١ِٛ١ىبٔ١ه ف ٟاٌجؾش اٌؼٍّ ٟف ٟػذد ِٓ اٌّغبالد اٌّزؼٍمخ ثظؾخ االٔغبْ ٚاالداء ،ؽ١ش صاد
اال٘زّبَ ِٓ اٌجبؽض ٓ١ف ٟأٚ٢خ االخ١شح ثاعشاء اٌذساعبد اٌّزؼٍمخ ثظؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط ثغ١خ
اٌؾظٛي ػٍ ٝاٌم ُ١اٌّضبٌ١خ ٌٍّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى١خ اٌّإصشح ػٍ ٝاألداء ،وزٌه اٌّغبّ٘خ فٟ
إٌبؽ١خ اٌّؼّبس٠خ ٚاالٔشبئ١خ ف ٟرظِّٛ ُ١اطفبد اٌذسط اٌّضبٌ ِٓ ٟؽ١ش اٌّغبفخ اٌؼبِٛد٠خ
ٚاالفم١خ ٌٍذسعخ (ٚ .(Riener, et al. 2002ثٕبء ػٍِ ٝب عجك ؽبٚي اٌجبؽض ْٛرٛظ١ف ػٍُ
اٌج١ِٛ١ىبٔ١ه ف ٟاعزىشبف ؽش٠مخ ِضٌٍ ٝظؼٛد اٌذسط ِٓ خالي رؾٍ ً١ؽش٠مزٌ ٓ١ظؼٛد اٌذسط
ّ٘ب :خطٛح فٛق خطٛح ( ٚ (Step- Over- Stepخطٛح ثخطٛح (.)Step- By- Step
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 1936ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "انتحهٍم انبٍىيٍكاٍَكً نصعىد انذرد بـ "......

ويٍ هُا تبزس اهًٍت هذِ انذراست يٍ خالل:
 .1لٍخ اٌذساعبد اٌز ٟرٕبٌٚذ ٘زٖ اٌّٙبسح اٌؾ١بر١خ ثبٌزؾٍِ ً١مبسٔخ ثزؾٍِٙ ً١بسح اٌّش ٟاٚ
اٌغشٚ ٞخبطخ ف ٟاٌج١ئخ اٌؼشث١خ.
 .2أّ٘١خ اٌّٛػٛع اٌز ٞرٕبٌٚزٗ ٘زٖ اٌذساعخ ،ؽ١ش ٠زطٍت طؼٛد اٌذسط ؽبلخ ٚػغٛؽ
اػبف١خ ػٍ ٝاٌؼؼالد ٚاٌّفبطً ِمبسٔخ ثبٌّشٌ ،ٟزٌه وبْ ٌضاِب ِٓ اٌم١بَ ثزؾٍ٘ ً١زٖ
اٌّٙبسح ٚطٛال اٌ ٝفؼبٌ١خ ٚالزظبد ف ٟاٌغٙذ ٚاٌطبلخ ػٕذ اٌزؼبؽِ ٟؼٙب.
 .3لذ رضٚدٔب ٘زٖ اٌذساعخ ثّؼٍِٛبد ػٍّ١خ دل١مخ ِٛٚػٛػ١خ ػٓ ل ُ١اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى١خ
اٌّإصشح ف ٟرٍه اٌّٙبسحِّ ،ب ٠غبُ٘ ف ٟاٌٛلب٠خ ِٓ االطبثبد ٚاٌؾذ ِٕٙب ٚوزٌه ف ٟاٌزأً٘١
اٌطج ٚ ٟاٌؼالع.ٟ
 .4رؼذ ٘زٖ اٌذساعخ ِؾبٌٚخ عبدح العزىشبف ؽش٠مخ ِضبٌ١خ ٌظؼٛد اٌذسط ثطش٠مخ ػٍّ١خ
ِٛٚػٛػ١خ.
يشكهت انذراست
ِٓ خالي االؽالع ػٍ ٝثؼغ اٌذساعبد اٌز ٟرٕبٌٚذ ِٙبسح طؼٛد اٌذسط ٔٚض ٌٗٚوذساعخ
(ٚ )Petrick, et al. 2002اٌز ٟاشبسد ئٌ ٝأْ اٌؼغؾ ػٍِ ٝفظً اٌشوجخ ف ٟطؼٛد اٌذسط
ٔٚض٠ ٌٗٚظً ئٌ )4-2( ٝاػؼبف ٚصْ اٌغغُ ِمبسٔخ ثبٌّش ،ٟوزٌه رزؾًّ اٌشػفخ ٔز١غخ ٌمٛح
ارظبي اٌمذَ ثبألسع ( )8أػؼبف ِمبسٔخ ثبٌّش .ٟوزٌه ٚعذ اٌجبؽض ْٛأْ ػذد لٍِٓ ً١
اٌذساعبد اٌؼشث١خ رٕبٌٚذ ِٙبسح طؼٛد اٌذسط ثبٌزؾٍِ ً١مبسٔخ ثبٌّش ،ٟثبٌشغُ ِٓ ؤ ٗٔٛشبؽ
ؽٔ ِٟٛ٠ٚ ٞٛ١ز١غخ ٌض٠بدح اٌىضبفخ اٌغىبٔ١خ ٚص٠بدح اٌؼّشاْ ثظٛسح ػبِٛد٠خ .وزٌه ٔٚز١غخ
ال٘زّبَ اٌجبؽض ْٛفِ ٟالؽظخ ؽشوخ االفشاد ف ٟؽٍٛع اٌذسط ،الؽظٛا أْ ٕ٘بن ثؼغ اٌطالة
ف ٟوٍ١خ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٠شفؼ ْٛالذاٌِّ ُٙغبفخ اوجش ِٓ اسرفبع اٌذسعخ رارٙبٚ ،وزٌه فبْ
عضءا وج١شا ِٓ اٌمذَ االِبِ١خ لذ رظجؼ خبسط اؽبس اٌذسعخ اٌز٠ ٟزُ طؼٛد٘ب٘ٚ ،زا ٠شىً
ػجئب اػبف١ب ػٍِ ٝفبطً اٌطشف اٌغفٌٍّٚ ،ٟضً ٘زٖ االعجبة ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌّّبسعبد اٌّخزٍفخ
اٌّزؼٍمخ ثبٌّٛػٛع ِّب دفغ اٌجبؽض ْٛاٌ ٝاعشاء ٘زٖ اٌذساعخ ثغ١خ اٌٛطٛي اٌ ٝاٌم ُ١اٌّضٍٝ
ٌضٚا٠ب اٌطشف اٌغفٌٍٍٚ ،ٟزٛػ١خ ٌؼّبْ اٌٛلب٠خ ِٓ االطبثبد اٌز ٟلذ رٍؾك ثزٍه اٌّفبطً،
ٌّٚؾبٌٚخ رمٍ ً١اٌم ٜٛاٌٛالؼخ ػٍِ ٝفبطً اٌغغُ ،ومٛح سد اٌفؼً(ٚ )FGاٌمٛح اٌزٛرش٠خ ػٍٝ
اٌشػفخ (ٚ ،)FPلٛح سد فؼً اٌّفظً( .)FJوزٌه اٌزمٍ ِٓ ً١اٌغٙذ اٌضائذ اصٕبء طؼٛد اٌذسط
ِّب ٠ض٠ذ ِٓ اٌمذسح ٚاٌفؼبٌ١خ ف ٟرٕف١ز رٍه اٌّٙبسح.
أهذاف انذراست
٘ذفذ ٘زٖ اٌذساعخ ٌٍزؼشف ئٌ:ٝ
 .1ل ُ١ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ ٌّٙبسح طؼٛد اٌذسط ثطش٠مخ (خطٛح فٛق
خطٛح).
يزهت رايعت انُزاس نألبحاث (انعهىو اإلَساٍَت) انًزهذ  2016 ،)10(30ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 .2ل ُ١ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ ٌّٙبسح طؼٛد اٌذسط ثطش٠مخ (خطٛح
ثخطٛح).
 .3االعٍٛة االفؼً ٌظؼٛد اٌذسط ِٓ خالي ل ُ١اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ ػٕذ
ِمبسٔخ اٌطش٠مز.ٓ١
تساؤالث انذراست
٘ذفذ ٘زٖ اٌذساعخ ٌإلعبثخ ػٓ اٌزغبؤالد ا٢ر١خ:
ِ .1ب ل ُ١ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ ٌّٙبسح طؼٛد اٌذسط ثطش٠مخ (خطٛح فٛق
خطٛح)؟
ِ .2ب ل ُ١ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ ٌّٙبسح طؼٛد اٌذسط ثطش٠مخ (خطٛح
ثخطٛح)؟
ِ .3ب اٌطش٠مخ اٌّضٌٍ ٝظؼٛد اٌذسط ِٓ خالي ل ُ١اٌّزغ١شاد اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ.
انتعزٌف بًصطهحاث انذراست
اٌج١ِٛ١ىبٔ١ه ( ٛ٘ :)Biomechanicsاٌؼٍُ اٌزٙ٠ ٞزُ ثذساعخ اٌم ٜٛاٌذاخٍ١خ ٚاٌخبسع١خ
اٌّإصشح ػٍ ٝاٌغغُ اٌجششٚ ،ٞا٢صبس إٌبرغخ ػٓ ٘زٖ اٌم .ٜٛف٠ ٛٙغؼ ٝئٌ ٝرط٠ٛش ف ُٙاوجش
ٌٍمٛأٚ ٓ١اٌّجبدب اٌىبِٕخ ٚساء األداء اٌجشش.(Blazevich, 2010( ٞ
اٌىّٕ١بر١ه ( ٛ٘ :)Kinematicاٌؼٍُ اٌزٙ٠ ٞزُ ثذساعخ اٌٛطف اٌخبسعٌٍ ٟؾشوخ دْٚ
اٌزطشق ئٌ ٝاٌم ٜٛاٌّغججخ ٌٙزٖ اٌؾشوخِ ٛ٘ٚ ،ظطٍؼ ٔٛ٠بٔ٠ٚ ٟؼٕ ٟاٌؾشوخ (ؽغٚ ٓ١شبوش،
.)1998
اٌىٕ١ز١ه ( ٛ٘ :)Kineticsاٌؼٍُ اٌزٙ٠ ٞزُ ثذساعخ أعجبة اٌؾشوخ ٚاٌم ٜٛاٌّظبؽجخ عٛاء
األداء إٌبرظ ػٕٙب أ ٚاٌّؾذس ٌٙبٚ ،رجؾش فٔ ٟزبئظ االٔمجبع اٌؼؼٍٚ ٟػاللزٗ ثّضبٌ١خ األداء
(ؽغٚ ٓ١شبوش.)1998 ،
ؽش٠مخ خطٛح فٛق خطٛح ٟ٘ :اٌطش٠مخ اٌشبئغ اعزخذاِٙب ث ٓ١إٌبط ٌظؼٛد اٌذسط ،ثؾ١ش
٠زُ طؼٛد اٌذسط ِٓ خالي ٚػغ أؽذ ٜاٌمذِ ٓ١ػٍ ٝاٌذسعخ اال ٌٝٚصُ عؾت اٌمذَ االخشٜ
ٌٍظؼٛد ٌٍذسعخ اٌضبٔ١خ ٘ٚىزا (رؼش٠ف ئعشائ.)ٟ
ؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح :ف٘ ٟزٖ اٌطش٠مخ ٠زُ طؼٛد اٌذسط ِٓ خالي ٚػغ أؽذ ٜاٌمذِٓ١
ػٍ ٝاٌذسعخ اال ٌٝٚصُ عؾت اٌمذَ االخش ٜػٍٔ ٝفظ اٌذسعخ ٚػٕذِب رظجؼ وٍزب اٌمذ ٓ٠ػٍٝ
ٔفظ اٌذسعخ ٠زُ عؾت اٌمذَ االٚ ٌٝٚاٌظؼٛد ػٍ ٝاٌذسعخ االخش٘ٚ ٜىزا(رؼش٠ف ئعشائ.)ٟ
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يزاالث انذراست
 .1اٌّغبي اٌجشش :ٞرُ اعشاء ٘زٖ اٌذساعخ ػٍ ٝؽالة وٍ١خ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ف ٟاٌغبِؼخ
االسدٔ١خ – ػّبْ.
 .2اٌّغبي اٌضِبٔ :ٟرُ اعشاء ٘زٖ اٌذساعخ ف ٟاٌفزشح ِب ث.2015/12/25-11/1 ٓ١
 .3اٌّغبي اٌّىبٔ :ٟرُ اعشاء ٘زٖ اٌذساعخ ف ٟوٍ١خ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ اٌغبِؼخ األسدٔ١خ.
انذراساث انسابقت
لبَ اٌجبؽض ْٛثّشاعؼخ االدة اٌزشثٚ ٞٛاٌؼٍّ ٟاٌّزؼٍك ثبٌّٛػٛعٚ ،ربٌ١ب ثؼغ اٌذساعبد
اٌغبثمخ  ٚاٌّشرجطخ :
أعش (Prodapadaki, et al. 2006( ٜدساعخ ٘ذفذ ٌٍزؼشف ئٌ ٝل ُ١اٌّزغ١شاد
اٌىّٕ١بر١ى١خ ٌّفبطً اٌطشف اٌغفٍ( ٟاٌؾٛعٚ ،اٌشوجخٚ ،اٌىبؽً)ٚ .رىٔٛذ ػٕ١خ اٌذساعخ ِٓ
( )33شخظب ِزطٛػبٚ ،اظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ اْ ل ُ١أضٕبء ِفظً اٌؾٛع ٚاٌشوجخ وبٔذ اوجش
خالي طؼٛد اٌذسط ِمبسٔخ ثبٌٕضٚي ،ؽ١ش وبٔذ صا٠ٚخ ِفظً اٌؾٛع (ٚ ،)53.4صا٠ٚخ اٌشوجخ
( ،)68.9وزٌه ٚعذد اٌذساعخ أْ الظ ٝأضٕبء ٌّفظً اٌىبؽً وبْ (.)40.08
ٚف ٟدساعخ أعشا٘ب (٘ (Reid, et al. 2007ذفذ ٌٍزؼشف ئٌِ ٝمبسٔخ ل ُ١اٌّزغ١شاد
اٌج١ِٛ١ىبٔ١ى١خ ٌّٙبسح طؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط ثبعزخذاَ صالصخ اعبٌ١ت ِخزٍفخ ٘ :ٟخطٛح فٛق
خطٛح ،خطٛح ثخطٛح ،اٌمذَ اٌمبئذحٚ .رىٔٛذ ػٕ١خ اٌذساعخ ِٓ ( )9روٛس  )8(ٚئٔبسِٚ ،زٛعؾ
اٌطٛي ()185عُ ِٚزٛعؾ اٌىزٍخ ( )82وغُ ،رُ رٕف١ز (ِ )5ؾبٚالد ٌٍظؼٛد ٚإٌضٚي ِٓ ػٍٝ
اٌذسط ( 4دسعبد)ٚ .رُ رٕبٚي اٌّزغ١شاد االر١خ ف ٟاٌذساعخ :اٌضِٓ ،اٌّغبفخ ،اٌغشػخ اٌضا٠ٚخ
ٌّفبطً اٌطشف اٌغفٍٚ ،ٟاٌمٚ ٜٛاٌؼضٚ .َٚأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ اْ ٕ٘بن اخزالفب ف ٟاٌمٜٛ
االِبِ١خ ٚاٌخٍف١خ ث ٓ١االعبٌ١ت اٌّغزخذِخ ،وزٌه ثٍغ اٌؾًّ االػٍ ٝػٍ ٝاٌّفبطً ف ٟاالعٍٛة
اٌضبٔٚ ٟاٌضبٌش٘ٚ .زٖ إٌزبئظ رذػُ فىشح اعزخذاَ ؽشق ِخزٍفخ ٚثذٍ٠خ ٌظؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط ،وّب
أْ ٌٙب أّ٘١خ ف ٟرمٍ ً١االؽّبي ػٍ ٝاٌشعً ف ٟؽبٌخ االطبثخ ِٓ ٔبؽ١خ ػالع١خ ٚرأ٘١ٍ١خ.
ٚلبَ وً ِٓ ( )Spanjaard, et al. 2008ثذساعخ ٘ذفذ ٌٍزؼشف ئٌ١ِ ٝىبٔ١ى١خ اٌطشف
اٌغفٍ ِٓ ٟاٌغغُ ،وزٌه اٌزؼشف ئٌ ٝأصش ص٠بدح وزٍخ اٌغغُ ٚص٠بدح اسرفبع اٌذسعخ ػٍ ٝرٍه
اٌّ١ىبٔ١ى١خٚ .رىٔٛذ ػٕ١خ اٌذساعخ ِٓ ( )10ؽالة ف ٟعبِؼخ ِبٔشغزش .ؽ١ش رُ رطج١ك ِٙبسح
ٔضٚي اٌذسط ِٓ اسرفبػبد ِخزٍفخ ٌٍذسط ،وزٌه ِغ اٌض٠بدح ف ٟوزٍخ اٌغغُ ِٓ خالي اسرذاء
عبو١ذ .ؽ١ش أظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ أْ ػضَ اٌّمبِٚخ ٌّفظً اٌىبؽً ٚاٌشوجخ اصٕبء ِالِغخ
اٌمذَ ٌٍذسعخ لذ صاددٚ ،وزٌه اظٙشد اٌذساعخ أْ ص٠بدح اٌىزٍخ ٌُ ٠إصش ثشىً داي اؽظبئ١ب ِغ
رٍه اٌؼض.َٚ
ٚاعش ٜوً ِٓ ( (Reis, et al.2009دساعخ ٘ذفذ ٌٍزؼشف ئٌ ٝاٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ
ٌّٙبسح طؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط ،ؽ١ش رىٔٛذ ػٕ١خ اٌذساعخ ِٓ ( )18ع١ذح ،رُ رمغ ُّٙ١ئٌٝ
يزهت رايعت انُزاس نألبحاث (انعهىو اإلَساٍَت) انًزهذ  2016 ،)10(30ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ِغّٛػز ٓ١اؽذاّ٘ب ػبثطخ ٚاالخش ٜرغش٠ج١خ (٠ؼبٔ ِٓ ٓ١ػذَ اعزمشاس اٌشػفخ)ٚ .اظٙشد
ٔزبئظ اٌذساعخ ئٌ ٝأْ صا٠ٚخ أضٕبء اٌشوجخ ٌذ ٜاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ وبٔذ ِٕخفؼخ ،ثبإلػبفخ ئٌٝ
أخفبع ف ٟاٌغشػخ ٚص٠بدح اٌزٛل١ذ ف ٟؽبٌخ طؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط .ثبإلػبفخ ئٌ ٝرٌه لبِذ
اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثبرجبع اعبٌ١ت ِزٕٛػخ ٌزٕف١ز رٍه اٌّٙبسح ِٓ خالي اٌغشػخ إٌّخفؼخ
ٚطغش صا٠ٚخ أضٕبء اٌشوجخ ٚرٌه ٌٍزخف١ف ِٓ االٌُ ٚل ٜٛاٌؼغؾ ػٍِ ٝفظً اٌشوجخ.
ٚلبَ ( (Abbas, 2012ثذساعخ ٘ذفذ ٌٍزؼشف ئٌ ٝرؾٍ ً١طؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط ثغ١خ رؾم١ك
رٌه ثىفبءح ،ؽ١ش رؼجش ٘زٖ اٌّٙبسح ِٓ اٌّٙبساد اٌظؼجخ ِمبسٔخ ثبٌّشٚ .ٟرىٔٛذ اٌؼٕ١خ ِٓ
( )5اشخبصٚ ،رُ رٕبٚي ِزغ١شاد صا٠ٚب ِفبطً :اٌىبؽً ،اٌشوجخ ٚاٌؾٛعٚ ،اٌغشػخ اٌضا٠ٚخ
ٌٚ .ُٙأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ ئٌ ٝأْ اٌّذ ٜاٌؾشوٌّ ٟفظً اٌؾٛع رشاٚػ ِب ث،)70-10( ٓ١
ٌّٚفظً اٌشوجخ (ٌّٚ ،)90-20فظً اٌىبؽً ( ،)25-20وزٌه ثٍغذ اٌغشػخ اٌضا٠ٚخ ٌّفظً
اٌؾٛع ِب ث/)10-10-( ٓ١صبٔ١خٌّٚ ،فظً اٌشوجخ (/)30-40-صبٔ١خٌّٚ ،فظً اٌىبؽً ()20-3-
/صبٔ١خ.
ٚأعش (Abbas, 2013) ٜدساعخ ٘ذفذ ٌٍزؼشف ئٌ ٝاٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ خالي ػٍّ١خ
طؼٛد اٌذسط ثٙذف االعزفبدح ِٕٙب ف ٟف ُٙاٌؼٍّ١بد اٌّؼمذح اٌز ٟرؾذس فِ ٟفبطً اٌغغُ اصٕبء
ؽشوخ اٌغغُ ،ؽ١ش رٕبٚي رٍه اٌّزغ١شاد ف ٟصالصخ ِغز٠ٛبد ٌظؼٛد اٌذسط (ٚ ،)42 ،30 ،24رُ
رٕبٚي صٚا٠ب ِفبطً اٌىبؽً ٚاٌشوجخ ٚاٌؾٛع ف٘ ٟزٖ اٌّغز٠ٛبدٚ ،رُ رؾٍ ً١اٌف١ذ ٛ٠ثبعزخذاَ
ثشٔبِظ (ٚ .)Kinoveaأظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ ئٌ ٝأْ صا٠ٚب ِفبطً اٌشوجخ ٚاٌؾٛع ٚاٌىبؽً
وبٔذ ِٕخفؼخٚ ،اْ اٌم ُ١اٌٍؾظ١خ ٌذٚسح اٌّش ٟرأصشد ثشىً ٍِؾٛظ ثّ ً١اٌذسطّ٠ٚ ,ىٓ اْ
٠مذَ ٘زا اٌجؾش ث١بٔبد سلّ١خ ٠زُ رٛظ١فٙب وّشعغ ٌذساعخ اٌؾشوخ.
ارزاءاث انذراست
يُهذ انذراست
لبَ اٌجبؽض ْٛثبعزخذاَ إٌّٙظ اٌٛطفٚ ،ٟرٌه ٌّالءِزٗ ٚؽج١ؼخ اٌذساعخ ٚا٘ذافٙب.
يزتًع انذراست
رىِ ْٛغزّغ اٌذساعخ ِٓ ؽالة شؼجخ االػذاد اٌجذٔ ٟف ٟوٍ١خ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ – اٌغبِؼخ
االسدٔ١خٚ ،اٌجبٌغ ػذدُ٘ ( )16ؽبٌت.
عٍُت انذراست
رىٔٛذ ػٕ١خ اٌذساعخ ِٓ ( )4ؽالة ف ٟوٍ١خ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ – اٌغبِؼخ االسدٔ١خٚ ،رُ
اخز١بسُ٘ ثطش٠مخ ػّذ٠خ ،ؽ١ش رشاٚػ ِؼبًِ االٌزٛاء ٌؼٕ١خ اٌذساعخ ِب ث،)1.54 -1.61-( ٓ١
ٚرؼذ ٘زٖ اٌم ُ١لش٠جخ ِٓ اٌؾذٚد اٌّمجٌٛخ ٌٍزٛص٠غ اٌطج١ؼ ٟ٘ٚ ،ٟػبدح ِب رمجً ِب ث)1.96±( ٓ١
ٚفك اٌّؼ١بس (ٚ )Fisherرؼزجش ٘زٖ اٌم ُ١وٍٙب لش٠جخ عذا ِٓ ل ُ١اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٚ ٟاٌغذٚي ()1
٠ؼشع رٛط١ف ػٕ١خ اٌذساعخ.
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ يزهت رايعت انُزاس نألبحاث (انعهىو اإلَساٍَت) انًزهذ 2016 ،)10(30
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رذول ( :)1رٛط١ف ػٕ١خ اٌذساعخ.
يتىسط انعًز /سُت
24

يتىسط انطىل/سى
185

يتىسط انكتهت /كغى
89.5

أدواث انذراست
لبَ اٌجبؽض ْٛثبعزخذاَ األدٚاد ٚاألعٙضح ا٢ر١خ ٌغّغ ث١بٔبد ػٕ١خ اٌذساعخ اٌّؾٍ١خ:
١ِ .1ضاْ ؽجٌ ٟم١بط وزٍخ ٚؽٛي اٌالػت.
 .2وبِ١شا رظ٠ٛش ف١ذٛٔ ،ٛ٠ع ع )Sony HDR-CX220E( ٟٔٛثٍغذ عشػزٙب ()50
طٛسح /س.
 .3ؽبًِ صالص ٟػذد (ٌ )1زضج١ذ اٌىبِ١شا ػٍِ ٛ٘ٚ ٗ١زؼذد االسرفبػبد.
ِ .4زش ِؼذٔ ٟؽ.َ)7( ٌٗٛ
ِ .5م١بط سعُ أثؼبدٖ ()30*20عُ.
 .6اعزّبساد رغغ.ً١
 .7ػالِبد فغفٛس٠خ الطمخ (ػالِبد اسشبد٠خ) ٚػؼذ ػٍِ ٝفبطً اٌغغُ (اٌؾٛع،
ٚاٌشوجخٚ ،اٌىبؽً).
 .8عٙبص ؽبعٛة ٔٛع.Dell i5 L31
 .9ثشٔبِظ ؽبعٛة خبص ثبٌزؾٍ ً١اٌؾشو٠ ٟغّ ٝوٕٛ١فب ).)Kinovea
 .10دسط اعّٕز 8( ٟدسعبد) ثؾ١ش وبْ اسرفبع اٌذسعخ ()20عُ ٚاٌّغبفخ االفم١خ ٌٍذسعخ
()30عُٚ .رُ رؾٍِ ً١زغ١شاد اٌذساعخ ػٍ ٝلذَ االسرىبص االِبِ١خ ٌؾظخ االرظبي ثبٌذسعخ
خالي  6دسعبد ،صُ ؽغت اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٌ ٟىً ِزغ١ش.
ارزاءاث رًع انبٍاَاث
 .1رُ رضج١ذ وبِ١شا اٌزظ٠ٛش ٔٛع عٚ )Sony HDR-CX220E( ٟٔٛثٍغذ عشػزٙب ()50
طٛسح/س ػٍ ٝؽبًِ صالصِ ٟزؼذد االسرفبع ٚػٍ ٝأسع ِغز٠ٛخ .ؽ١ش رُ ٚػؼٙب ػبِٛد٠ب
ػٍ ٝاٌّغز ٜٛاٌغبٔجٚ ،ٟػٍ ٝثؼذ (ِ ِٓ َ)6غبي اٌؾشوخٚ ،اسرفبع اٌىبِ١شا ػٓ االسع
(.َ)1.27
 .2رُ رغ١ٙض ػٕ١خ اٌذساعخ ِٓ خالي االؽّبء ٚٚػغ ػالِبد فغفٛس٠خ ػٍِ ٝفبطً اٌطشف
اٌغفٍ( ٟاٌىبؽًٚ ،اٌشوجخٚ ،اٌؾٛع).

يزهت رايعت انُزاس نألبحاث (انعهىو اإلَساٍَت) انًزهذ  2016 ،)10(30ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 .3رُ اٌزأوذ ِٓ طالؽ١خ وبِ١شا اٌزظ٠ٛش ِٓ خالي اٌّؾبٚالد اٌزغش٠ج١خ ٌؼٕ١خ اٌذساعخٚ ،اٌزٟ
رُ ئػبدح ِشب٘ذرٙب لجً اٌجذء ثزظ٠ٛش اٌّؾبٚالد اٌشئ١غخ.
 .4رُ اٌزظ٠ٛش ثزبس٠خ  2015/11/20اٌغبػخ اٌٛاؽذح ظٙشا ،ؽ١ش رُ رظ٠ٛش ػٕ١خ اٌذساعخ
 ٟ٘ٚرم َٛثظؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط ثطش٠مزِ ٓ١خزٍفزّ٘ ٓ١ب (خطٛح فٛق خطٛح ،خطٛح
ثخطٛح)ٚ .رٌه ثبإلػبءح اٌطج١ؼ١خٚ .رُ رؾذ٠ذ ( )6دسعبد .وزٌه رُ رظ٠ٛش ِم١بط ٌٍشعُ
( )30*20عُ.
 .5ثؼذ االٔزٙبء ِٓ اٌزظ٠ٛش ٚلجً ِغبدسح اٌّٛلغ رُ اٌزأوذ ِٓ أْ اٌزظ٠ٛش وبًِ ِٛٚعٛد ػٍٝ
اٌزاوشح اٌخبسع١خ ٌىبِ١شا اٌزظ٠ٛش.
ٔ .6مً اٌّبدح اٌفٍّ١خ اٌّظٛسح ِٓ اٌزاوشح اٌخبسع١خ ٌٍىبِ١شا ئٌ ٝعٙبص اٌؾبعٛة.
 .7رُ اٌؾظٛي ػٍ ٝاٌم ُ١اٌشلّ١خ ٌّزغ١شاد اٌذساعخ ثبعزخذاَ ثشٔبِظ ٌٍزؾٍ.)Kinovea( ً١
 .8رُ رؾٍ ً١اٌطشف اٌغفٌٍ ٟؾظخ ٌّظ اٌمذَ ٌٍذسعخ ٚرٌه ف )6( ٟدسعبد ٚف ٟاٌطش٠مز.ٓ١
يتغٍزاث انذراست
انًتغٍزاث انًستقهت
تى اختٍار طزٌقتٍٍ يختهفتٍٍ تًخالٌ انًتغٍزاث انًستقهت نهذراست وهًا:
 .1خطٛح فٛق خطٛح (.(Step- Over- Step
 .2خطٛح ثخطٛح (ٚ .)Step- By- Stepاٌشىً (ٛ٠ )1ػؼ رٌه
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شكم ( :)1رٛط١ف ألعٍٛث ٟطؼٛد اٌذسط
انًتغٍزاث انتابعت
 .1صا٠ٚخ اٌىبؽً ٌؾظخ ارظبي اٌمذَ ثبٌذسعخ (.(Aa
 .2صا٠ٚخ اٌشوجخ ٌؾظخ ارظبي اٌمذَ ثبٌذسعخ (.)Ak
 .3صا٠ٚخ اٌؾٛع ٌؾظخ ارظبي اٌمذَ ثبٌذسعخ (.(Ah
 .4أػٍ ٝاصاؽخ ػبِٛد٠خ ٌٍمذَ االِبِ١خ -اٌمبئذ (.(Dl
 .5اٌّغبفخ االفم١خ ٌٍمذَ اٌز ٟرى ْٛغ١ش ِشرىضح ػٍ ٝاٌذسعخ (.)Df
 .6اسرفبع ِشوض صمً اٌغغُ ٌؾظخ ارظبي اٌمذَ ثبٌذسعخ(.)CG
 .7اٌشغً اٌّجزٚي اصٕبء طؼٛد اٌذسط (ٚ )Wرُ ؽغبثٗ ِٓ خالي:
اٌشغً = اٌمٛح * اٌّغبفخ اٌؼبِٛد٠خ
Work= Force* Distance ..........W=F*D
 .8لذسح اٌشخض اصٕبء طؼٛد اٌذسط (ٚ )Pرُ ؽغبثٗ ِٓ خالي:
اٌمذسح= اٌشغً /اٌضِٓ
P=W/T ............. Power=Work/Time
انًعانزت االحصائٍت
رُ اعزخذاَ اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚاالٔؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ِٚؼبًِ االٌزٛاء ٌّؼبٌغخ اٌج١بٔبد
ِٓ إٌبؽ١خ االؽظبئ١خ.

يزهت رايعت انُزاس نألبحاث (انعهىو اإلَساٍَت) انًزهذ  2016 ،)10(30ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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عزض ويُاقشت انُتائذ
نإلرابت عٍ انتساؤل االول وانذي ٌُص عهى :يا قٍى بعط انًتغٍزاث انكًٍُاتٍكٍت قٍذ
انذراست نًهارة صعىد انذرد بطزٌقت (خطىة فىق خطىة)؟
لبَ اٌجبؽض ْٛثؾغبة اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚاالٔؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٌٍّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ
ل١ذ اٌذساعخٚ ،اٌغذٚي (ٛ٠ )2ػؼ رٌه.
رذول ( :)2رٛط١ف ٌم ُ١اٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ ٌطش٠مخ خطٛح فٛق خطٛح.
انًتغٍز
انكًٍُاتٍكً

ساوٌت
انحىض°/
Ah

ساوٌت
انزكبت°/
Ak

ساوٌت
انكاحم°/
Aa

أعهى اساحت
عايىدٌت/سى
Dl

انًسافت
االفقٍت نهقذو/
سى Df

ارتفاع يزكش
حقم انزسى/
سى CG

اٌٛعؾ
اٌؾغبثٟ

129.83

7124.6

71.33

24.6

6.97

75.5

االٔؾشاف
اٌّؼ١بسٞ

5.88

2.96

3.09

0.72

2.4

7.14

٠ج ٓ١اٌغذٚي ( )2اْ ِزٛعؾ صا٠ٚخ ( )Ahرشاٚؽذ ِب ث ٟ٘ٚ ،5.88±129.83 ٓ١أػٍٝ
ِٓ اٌمّ١خ اٌّزؾممخ ف ٟدساعبد )ٚ (Hughes, et al.2004اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ث،(72-62.2( ٓ١
ٚدساعخ (ٚ )Hsiu, et al.2004اٌز ٟثٍغذ (ٚ ،)68.5دساعخ (Prodapadaki, et al.
)ٚ 2006اٌز ٟثٍغذ (ٚ ،)53.4دساعخ )ٚ (Abbass, 2012اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ث.)70-10( ٓ١
ثّٕ١ب ثٍغذ ِزٛعؾ صا٠ٚخ ( ٟ٘ٚ ،2.96±124.67 )Akأػٍ ِٓ ٝاٌمّ١خ اٌّزؾممخ ف ٟدساعبد
)ٚ(Hughes, et al.2004اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ثٚ ،)54.3-66.8( ٓ١دساعخ ( Hsiu, et
ٚ )al.2004اٌز ٟثٍغذ (ٚ ،)60.1دساعخ )ٚ (Prodapadaki, et al. 2006اٌز ٟثٍغذ
(ٚ )68.9دساعخ )ٚ (Abbass, 2012اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ث .)90-20( ٓ١ف ٟؽ ٓ١ثٍغذ ِزٛعؾ
صا٠ٚخ ( ٟ٘ٚ ،3.09 ±71.33(Aaأػٍ ِٓ ٝاٌمّ١خ اٌّزؾممخ ف ٟدساعبد (Hughes, et
)ٚ al.2004اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ثٚ ،)21.1-9.5( ٓ١دساعخ (ٚ )Hsiu, et al.2004اٌز ٟثٍغذ
(ٚ ،)14دساعخ )ٚ (Prodapadaki, et al. 2006اٌز ٟثٍغذ (ٚ ،)40.08دساعخ (Abbass,
)ٚ 2012اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ث٠ٚ .)25-20( ٓ١ؼض ٚاٌجبؽض ْٛرٌه ئٌ ٝأْ رىٕ١ه ػٕ١خ اٌذساعخ
٠شٛثٗ ثؼغ االخطبء اٌفٕ١خٚ ،سثّب ٠ى ْٛاٌغجت ف ٟرٌه ٘ ٛػؼف اٌؼؼالد اٌؼبٍِخ ػٍ ٝرٍه
اٌّفبطًٚ ،اٌزّ٠ ٟىٓ رط٠ٛش٘ب ِٓ خالي اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌز ٟرؼًّ ػٍ ٝرّٕ١خ اٌمٛح اٌؼؼٍ١خ.
ثبإلػبفخ ئٌ ٝأْ اٌمّ١خ اٌىج١شح ٌضٚا٠ب رٍه اٌّفبطً رؼًّ ػٍ ٝص٠بدح ػضَ اٌٛصْ (ومٛح ِؼ١مخ)،
٘ٚزا ٠زطٍت ِٓ اٌشخض ارخبر صٚا٠ب طؾ١ؾخ فِ ٟفبطً اٌطشف اٌغفٍٟ؛ ألٔٗ ٠مًٍ ِٓ رٍه
اٌؼضٚ ،َٚثبٌزبٌ٠ ٟمًٍ ِٓ االطبثبد اٌز ٟلذ رزؼشع ٌٙب رٍه اٌّفبطً ،ػٍ ٝاػزجبس اْ رٍه
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اٌّفبطً ف ٟاٌزىٕ١ه اٌظؾ١ؼ رزؾًّ ِٓ  4-2أػؼبف ٚصْ اٌغغُ اصٕبء طؼٛد ٔٚضٚي اٌذسط،
٘ٚزا ٛ٠ػؼ وُ ع١ىِ ْٛمذاس رٍه اٌؼغٛؽبد ػٍ ٝاٌّفبطً ف ٟؽبٌخ ٚعٛد ػٛ١ة ف ٟاٌزىٕ١ه.
٠ٚظٙش ِٓ اٌغذٚي ( )2أ٠ؼب أْ ِزٛعؾ أػٍ ٝاصاؽخ ػبِٛد٠خ ٌٍمذَ االِبِ١خ -اٌمبئذ ()Dl
ثٍغذ  0.72±24.6عُٚ ،رؼزجش ٘زٖ اٌمّ١خ أوجش ِٓ اسرفبع اٌذسعخ ٚاٌجبٌغخ ( )20عُٚ ،ف٘ ٟزا
اٌّغبي ال ثذ ِٓ االشبسح ئٌ ٝأْ رؾم١ك االسرفبع إٌّبعت ٠ؼٕ ٟرؼبًِ أفؼً ٌٍؼؼالد ِغ وزٍخ
اٌغغُ ،ثبإلػبفخ ئٌ ٝلٛح اٌغزة اٌٛالؼخ ػٍٙ١ب ِّب ٠غبُ٘ ف ٟلذسح ٘زٖ اٌؼؼالد ف ٟاٌزغٍت ػٍٝ
ػضَ اٌٛصْ .ثّٕ١ب ثٍغ ِزٛعؾ اٌّغبفخ االفم١خ ٌٍمذَ اٌز ٟرى ْٛغ١ش ِشرىضح ػٍ ٝاٌذسعخ (،)Df
2.40 ±6.97عُ٘ٚ ،زا ٠غبُ٘ ف ٟرمٍِ ً١غبؽخ االسرىبص ٌٍمذَ ػٍ ٝاٌذسعخ ٚثبٌزبٌ٠ ٟض٠ذ ِٓ
ػضَ اٌٛصْ اٌزٛ٠ ٞصش ثذٚسٖ عٍجب ػٍِ ٝفبطً اٌطشف اٌغفٍ .ٟف ٟؽ ٓ١ثٍغ ِزٛعؾ اسرفبع
ِشوض صمً اٌغغُ ٌؾظخ ارظبي اٌمذَ ثبٌذسعخ ( 7.14 ±75.5 ،)CGعُ .ؽ١ش ٠شرجؾ اسرفبع
ِشوض صمً اٌغغُ ٌؾظخ ارظبي اٌمذَ ثبٌذسعخ ثبٌم ُ١اٌشلّ١خ ٌضٚا٠ب رٍه اٌّفبطً ،فبسرفبع لّ١خ
صا٠ٚخ ِفظً اٌؾٛع ٚاٌشوجخ ٠غجت اسرفبع فِ ٟشوض اٌضمً ٚثبٌزبٌ ٟص٠بدح ف ٟػضَ اٌمظٛس
اٌزارٌ ٟزٍه االعضاء.
ونإلرابت عٍ انتساؤل انخاًَ وانذي ٌُص عهى :يا قٍى بعط انًتغٍزاث انكًٍُاتٍكٍت قٍذ
انذراست نًهارة صعىد انذرد بطزٌقت (خطىة بخطىة)؟
لبَ اٌجبؽض ْٛثؾغبة اٌّزٛعطبد اٌؾغبث١خ ٚاالٔؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٌٍّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ
ل١ذ اٌذساعخٚ ،اٌغذٚي(ٛ٠ )3ػؼ رٌه.
رذول ( :)3رٛط١ف ٌم ُ١اٌّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ ل١ذ اٌذساعخ ٌطش٠مخ خطٛح ثخطٛح.
ساوٌت
انزكبت/
Ak

ساوٌت
انكاحم/
Aa

أعهى اساحت
عايىدٌت/سى
Dl

انًسافت
االفقٍت نهقذو/
سى Df

ارتفاع يزكش
حقم انزسى/
سى CG

انًتغٍز
انكًٍُاتٍكً

ساوٌت
انحىض/
Ah

اٌٛعؾ
اٌؾغبثٟ

124.5

120.75

71.90

23.25

3.25

78.40

االٔؾشاف
اٌّؼ١بسٞ

5.43

3.2

2.05

1.25

0.95

6.05

٠ج ٓ١اٌغذٚي ( )3اْ ِزٛعؾ صا٠ٚخ ( )Ahثٍغ  ٟ٘ٚ ،°5.43±124.5أػٍ ِٓ ٝاٌمّ١خ
اٌّزؾممخ ف ٟدساعبد )ٚ (Hughes, et al.2004اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ثٚ ،(72-62.2( ٓ١دساعخ
(ٚ )Hsiu, et al.2004اٌز ٟثٍغذ (ٚ ،)68.5دساعخ )ٚ (Prodapadaki, et al. 2006اٌزٟ
ثٍغذ (ٚ ،)53.4دساعخ )ٚ (Abbass, 2012اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ث .)70-10( ٓ١ثّٕ١ب ثٍغ ِزٛعؾ
صا٠ٚخ ( ٟ٘ٚ ،3.2±120.75 )Akأػٍ ِٓ ٝاٌمّ١خ اٌّزؾممخ ف ٟدساعبد (Hughes, et
)ٚ al.2004اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ثٚ ،)54.3-66.8( ٓ١دساعخ (ٚ )Hsiu, et al.2004اٌز ٟثٍغذ
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(ٚ ،)60.1دساعخ )ٚ (Prodapadaki, et al. 2006اٌز ٟثٍغذ (ٚ )68.9دساعخ (Abbass,
)ٚ 2012اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ث .)90-20( ٓ١ف ٟؽ ٓ١ثٍغ ِزٛعؾ صا٠ٚخ (،)2.05 ± 71.90( (Aa
 ٟ٘ٚأػٍ ِٓ ٝاٌمّ١خ اٌّزؾممخ ف ٟدساعبد )ٚ (Hughes, et al.2004اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ثٓ١
(ٚ ،)21.1-9.5دساعخ (ٚ )Hsiu, et al.2004اٌز ٟثٍغذ (ٚ ،)14دساعخ (Prodapadaki,
)ٚ et al. 2006اٌز ٟثٍغذ (ٚ ،)40.08دساعخ )ٚ (Abbass, 2012اٌز ٟرشاٚؽذ ِب ثٓ١
( .)25-20أِب ِزٛعؾ االصاؽخ اٌؼبِٛد٠خ ٌٍمذَ ( )Dlفجٍغ 1.25±23.25عُ ،ثّٕ١ب ثٍغذ اٌّغبفخ
االفم١خ ٌٍمذَ( 0.95±3.25 )Dfعُ ،ف ٟؽ ٓ١ثٍغ ِزٛعؾ اسرفبع ِشوض اٌضمً ()CG
 6.05±78.40عُ٠ٚ .).ؼض ٚاٌجبؽض ْٛرٌه ئٌ ٝأْ رىٕ١ه ػٕ١خ اٌذساعخ ٠شٛثٗ ثؼغ االخطبء،
ٚسثّب ٠ى ْٛاٌغجت ف ٟرٌه ٘ ٛػؼف اٌؼؼالد اٌؼبٍِخ ػٍ ٝرٍه اٌّفبطً.
ونإلرابت عٍ انتساؤل انخانج وانذي ٌُص عهى:يا انطزٌقت انًخهى نصعىد انذرد يٍ
خالل قٍى انًتغٍزاث انبٍىيٍكاٍَكٍت قٍذ انذراست .قاو انباحخىٌ بخالث خطىاث:
أوالًِ :مبسٔخ اٌم ُ١اٌشلّ١خ ٌٍّزغ١شاد اٌىّٕ١بر١ى١خ اٌّزؼٍمخ ثضٚا٠ب ِفبطً اٌطشف اٌغفٍٟ
ِٚمبسٔزٙب ثبٌم ُ١اٌّزؾممخ ف ٟاٌذساعبد اٌغبثمخٚ ،اٌشىً(ٛ٠ )2ػؼ رٌه.

خطوة فوق خطوة
خطوة بخطوة
القيم العالمية
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شكم ( :)2رٛط١ف ٌم ُ١صٚا٠ب ِفبطً اٌطشف اٌغفٍ - ٟل١ذ اٌذساعخ.
٠ج ٓ١اٌشىً ( )2ئٌ ٝأْ ِزٛعؾ صا٠ٚخ (ِ )Aa(ٚ (Ak(ٚ )Ahشرفغ ِمبسٔخ ثبٌم ُ١اٌّزؾممخ
ف ٟاٌذساعبد اٌغبثمخ٘ٚ ،زا ٠ؼىظ ػؼف رىٕ١ه ِٙبسح طؼٛد اٌذسط ٌذ ٜػٕ١خ اٌذساعخِّ ،ب
٠زشرت ػٍ ٗ١ص٠بدح ف ٟاٌؼتء اٌٛالغ ػٍِ ٝفبطً اٌطشف اٌغفٍ ،ٝوزٌه ص٠بدح اؽزّبٌ١خ رؼشع
رٍه اٌّفبطً ئٌ ٝاالطبثبد .اال اْ ؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح ٠ؼزجش ألشة ئٌ ٝاٌم ُ١اٌّزؾممخ فٟ
اٌذساعبد اٌغبثمخ فِ ٟزغ١شّ٘ ٓ٠ب ، (Ak(ٚ )Ah(:ثّٕ١ب وبْ ِزغ١ش( )Aaف ٟاٌطش٠مز ٓ١شجخ
ِزمبسة.
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حاٍَاًِ :مبسٔخ اٌم ُ١اٌّزؼٍمخ ثبالصاؽبد االفم١خ ٚاٌؼبِٛد٠خ ٌّزغ١شاد اٌذساعخ ث ٓ١ؽش٠مخ
طؼٛد اٌذسطٚ ،اٌشىً (ٛ٠ )3ػؼ رٌه.
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شكم ( :)3رٛط١ف ٌم ُ١اإلصاؽبد االفم١خ ٚاٌؼبِٛد٠خ ٚاسرفبع ِشوض صمً اٌغغُ.
٠ج ٓ١اٌشىً ( )3ئٌ ٝأْ لّ١خ ِزغ١ش ( (Dlف ٟؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح الً ِٕٙب ف ٟاٌطش٠مخ
ا٢خش ٚرٌه ٠ش١ش ئٌ ٝالزظبد ف ٟاٌغٙذ اٌّجزٚي ٚاٌشغً إٌّغض .وزٌه رؼزجش لّ١خ اٌّزغ١ش ()Df
ف ٟؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح الً ِٕٙب ف ٟاٌطش٠مخ ا٢خشِّ ،ب ٠ض٠ذ ِٓ ِغبؽخ لذَ االسرىبص ػٍٝ
اٌذسعخ ٚثبٌزبٌ ٟرمٍ ً١اٌؼض َٚاٌٛالؼخ ػٍِ ٝفبطً اٌطشف اٌغفٍ ،ٟوزٌه اٌٛلب٠خ ِٓ االطبثبد
اٌّؾزٍّخ ٌزٍه اٌّفبطً .ثّٕ١ب وبٔذ لّ١خ ِزغ١ش (ٌٍ )CGطش٠مز ٓ١شجٗ ِزمبسثخ.
حانخا ً :رُ ؽغبة اٌشغً اٌؼبِٛدٚ ٞاٌمذسح اصٕبء طؼٛد ثبٌطش٠مزٚ ٓ١فك اٌخطٛاد ا٢ر١خ:
٠ؼزجش االلزظبد ف ٟاٌغٙذ اٌّجزٚي ٚاٌٛطٛي ئٌ ٝاالداء االِضً أؽذ أُ٘ لٛاػذ رمُ٠ٛ
اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ ،ثبإلػبفخ ئٌ ٝأْ رط٠ٛش األداء ف ٟاٌؾشوبد اٌش٠بػ١خٚ ،اوزشبف األخطبء،
ٚاعزىشبف ؽشق ٚاعبٌ١ت فبػٍخ ف ٟاالداء اٌش٠بػ٠ ٟؼزجش ِٓ اُ٘ أ٘ذاف ػٍُ اٌج١ِٛ١ىبٔ١ه
اٌزطج١مٚ .ٟػٍ ٗ١فمذ رُ اٌّمبسٔخ ف ٟاٌشغً اٌّجزٚي ٚاٌمذسح ف ٟاٌطش٠مز ،ٓ١فبٌشغً اٌزٕ٠ ٞغضٖ
عغُ االٔغبْ ػٕذ أداء أ ٞعٙذ ثذٔ٠ ٟؼزّذ ػٍ ٝثزي لٛح ٌّغبفخ ِؼٕ١خ ثذالٌخ اٌمذسح اٌّجزٌٚخ،
ثّٕ١ب رؼزجش اٌمذسح ٘ ٟاٌّؾذد األٚي ٌألداء ف ٟٙاٌّؼذي اٌضِٕ ٟإلٔغبص اٌشغً (اٌفؼٍ.)2010 ،ٟ
حساب انشغم انعايىدي وانقذرة فً طزٌقت خطىة فىق خطىة
اٌّؼط١بد :ػذد اٌذسعبد (ِ ،)6زٛعؾ االسرفبع ()24.6عُ ،اٌضِٓ ( )5.5صبٔ١خِ ،زٛعؾ
اٌىزٍخ ( )89.5وغُ.
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اٌشغً= اٌمٛح* اٌّغبفخ
اٌشغً= (اٌىزٍخ * اٌغبرث١خ االسػ١خ)* (ػذد اٌذسعبد*ِزٛعؾ االسرفبع)
اٌشغً= ()24.6*6(*)9.81*89.5
اٌشغً=1.29عٛي
اٌمذسح= اٌشغً /اٌضِٓ
اٌمذسح= 5.5/1.29
اٌمذسح= ٚ 0.24اؽ
ؽغبة اٌشغً ٚاٌمذسح ف ٟؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح
اٌّؼط١بد :ػذد اٌذسعبد(ِ ،)6زٛعؾ االسرفبع ()23.25عُ ،اٌضِٓ()8.5صبٔ١خِ ،زٛعؾ
اٌىزٍخ( )89.5وغُ.
اٌشغً= اٌمٛح* اٌّغبفخ
اٌشغً= (اٌىزٍخ * اٌغبرث١خ االسػ١خ)* (ػذد اٌذسعبد*ِزٛعؾ االسرفبع)
اٌشغً= ()23.25*6(*) 9.81*89.5
اٌشغً=1.21عٛي
اٌمذسح= اٌشغً /اٌضِٓ
اٌمذسح= 8.5/1.21
اٌمذسح= ٚ 0.14اؽ
ٚاٌشىً (ٛ٠ )4ػؼ اٌم ُ١اٌشلّ١خ ٌٍشغً ٚاٌمذسح.
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شكم ( :)4اٌم ُ١اٌشلّ١خ ٌٍشغً ٚاٌمذسح.
٠ظٙش ِٓ اٌشىً ( )4أْ ػٕ١خ اٌذساعخ ثزٌذ شغال اػبف١ب ف ٟاٌطش٠مزِ ٓ١مبسٔخ ثبٌطش٠مخ
اٌّضبٌ١خ ٌظؼٛد اٌذسط ،اال اْ ؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح ؽممذ ل ُ١ألشة ٌٍّضبٌ١خ ف ٟطؼٛد اٌذسط،
ثبإلػبفخ اٌ ٝاٌمذسح وبٔذ ٌذ ُٙ٠أفؼً ِمبسٔخ ثطش٠مخ خطٛح فٛق خطٛح٘ٚ .زا ٠زفك ِغ دساعخ
(ٚ (Reid, et al. 2007اٌز ٟاشبسح ئٌ ٝػشٚسح اعزخذاَ ؽشق ِخزٍفخ ٚثذٍ٠خ ٌظؼٛد ٔٚضٚي
اٌذسط.
االستُتاراث
 .1االداء اٌفٌٕ ٟؼٕ١خ اٌذساعخ ٠شٛثٗ ثؼغ االخطبء اٌفٕ١خ.
 .2صٚا٠ب ِفبطً اٌطشف اٌغفٌٍ ٟؾظخ ٌّظ اٌمذَ ٌٍذسعخ وبٔذ وج١شح.
 .3ػٕ١خ اٌذساعخ ثزٌذ شغال اػبف١ب ف ٟاٌطش٠مز.ٓ١
 .4رؼزجش ؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح ِٕبعت ٌؼٕ١خ اٌذساعخ.
انتىصٍاث
ِ .1شاػبح اٌزىٕ١ه اٌظؾ١ؼ ٌظؼٛد اٌذسط.
ِ .2شاػبح ػذَ رغبً٘ رّشٕ٠بد اٌمٛح ٌٍغغُ ػبِخٌٚ ،ؼؼالد اٌطشف اٌغفٍ ٟخبطخ.
ِ .3شاػبح ارخبر اٌضٚا٠ب اٌظؾ١ؾخ ٌّفبطً اٌطشف اٌغفٍ ٝػٕذ طؼٛد اٌذسط.
ّ٠ .4ىٓ اعزخذاَ ؽش٠مخ خطٛح ثخطٛح ٌىجبس اٌغٓ.
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